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Entre lamoday el riesgo

En tiempos donde las redes sociales
influyen incluso en decisiones de sa-
lud, urge advertir sobre el uso indis-
criminado de suplementos como la
creatina y la berberina. Ambos han
ganado popularidad por sus supues-
tos beneficios, pero su consumosin
supervision puede ser perjudicial,
La creatina, conitin entre quienes
practican deportes, puede mejorar la
fuerza y el rendimiento. Sin embar-
go, mal utilizada, puede provocar

molestias estomacales, deshidrata-
cién o calambres, Ademds, algunos
productos del comercio informal o
que no estén certificacdos pueden es-
tar contaminados con sustancias pe-
ligrosas.

La berberina, por su parte, ha sido
erréneamente promovida como el
*Ozempic natural” para bajar de pe-
so. Aunque tiene propiedades antiin-
flamatorias, no existe evidencia sdli-
da en humanos que respalde su uso

para adelgazar.
Su consumo sin control puede cau-
sar nduseas, vomitos o somnolencia.
Frente a esto, es necesario advertir
que la creatina y la berberina han
caido en una moda que no siempre
tiene los beneficios que se buscan.
La salud no debe guiarse por tenden-
cias virales. Siempre es mejor con-
sultar a un profesional capacitado
antes de iniciar cualquier tratamien-
to.
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